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WITAJ!

Witam ci¢ w moim poradniku na temat blizn!

Blizny fascynuja mnie od ponad 20 lat. Po ukoriczeniu studiéw
z zakresu fizjoterapii wielokrotnie w swoim gabinecie przyjmowa-
tem osoby, u ktérych, moim zdaniem, przyczyng probleméw mo-
gly by¢ whasnie blizny. Nie wiedzialem jednak, jak wykaza¢, ze tak
faktycznie jest, nie méwiac juz o tym, jak mégtbym im poméc.
A 7e réwnolegle z praca fizjoterapeuty koriczytem licencjat z zakre-
su medycyny, moglem nieco bardziej zglebi¢ temat dzigki doste-
powi do medycznych baz danych. Zdecydowalem si¢ tez wtedy na
napisanie pracy licencjackiej na temat stosowania kuracji zimnem
w leczeniu $§wiezych urazéw.

W kolejnych latach uczestniczytem w szkoleniach i kongresach
poszerzajacych moja wiedz¢ na temat blizn. Poznalem wéwczas
wielu wspaniatych ludzi, kt6rzy réwniez mocno interesujg si¢ tym
zagadnieniem i powiazanymi dziedzinami, i utrzymuje z nimi kon-
takt do dzis.

Coraz cz¢sciej udawato mi si¢ wykorzystywaé zdobyta wiedzg
w praktyce i tym samym pomaga¢ wielu osobom — zwykle nawet le-
piej niz poczatkowo zaktadatem. Moja wiedza o bliznach wciaz rosta.

Pézniej, juz jako wyktadowca na studiach w ramach doskonale-
nia zawodowego, zarazalem innych terapeutéw, lekarzy swoja fascy-
nacja zagadnieniami z zakresu patologii i leczenia blizn, az w koricu
w pelni zajatem si¢ nauczaniem. W szkole fizjoterapii w Karls-
ruhe uczytem gltéwnie chirurgii. W rezultacie cztery dni w tygo-
dniu spedzatem ze studentami na oddziale, obcujac z pacjentami
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i wspdlnie ze swoim ,zespolem” mogtem poswigci¢ bliznom tyle
czasu, ile tylko chciatem. Leczyliémy wszelkiego rodzaju blizny,
$wieze i stare, fadne i patologiczne, a takze wszystkie pomiedzy.

Co jest kwintesencja tych lat? Wiasciwie odpowiedz na to pyta-
nie jest catkiem prosta: z pelnym przekonaniem moge powiedzied,
ze nie ma blizny, z ktdra juz nic wigcej nie da si¢ zrobi¢. Od razu
po powstaniu urazu mozesz mie¢ wplyw na to, jak goi si¢ rana,
i w ten spos6b zminimalizowa¢ ryzyko powstania brzydkiej blizny.
Oczywidcie, im miodsza blizna, tym tatwiej jest ja leczy¢, ale po-
prawi¢ mozna wyglad nawet tych najstarszych blizn. Naturalnie sa
tez takie blizny, ktére wymagaja nieco wigcej uwagi, ktérej ty sam
by¢ moze nie mozesz im po$wigcié i ktére niekiedy bywaja nie lada
wyzwaniem dla terapeutéw, niemniej wciaz masz do dyspozycji
lekarzy, chirurgéw, psychologéw i innych specjalistéw, z ktérymi
réwniez mozesz si¢ w razie potrzeby skonsultowaé.

Moje wypowiedzi w duzej mierze opierajg si¢ na obserwacjach
i badaniach naukowych. Dlatego tez czgsto powotuje si¢ na lite-
raturg specjalistyczng i inne publikacje w tym zakresie. Gdyby$
chcial jeszcze bardziej zglebi¢ temat, zachgcam do przejrzenia zré-
det wskazanych w zalaczniku do ksiazki.

A zatem, jedli masz problem z blizna, czy to natury estetycznej,
czy zwiazany z bdlem, ta ksiazka da ci nadziej¢ i wsparcie. Twoja
blizna nie zniknie catkowicie, ale jesli poswigcisz jej trochg czasu,
z pewnoscig nie bedzie ci juz przysparzaé dyskomfortu.

Powodzenia!

o &, Betrepolind”



PO CO CI TEN PORADNIK?

Ten poradnik wyjasnia, jak leczy¢ blizng, aby wygladata fadniej
i mniej bolata. By¢ moze juz kiedy$ ustyszates, ze to nic nie da i ze
sam nic nie mozesz zrobi¢? To nieprawda! Oczywiscie opinia eksper-
ta ma znaczenie, ale nikt tak dobrze nie zajmie si¢ twojg blizng jak ty
sam. Jak to zrobi¢? Tego wlasnie dowiesz si¢ z tej ksiazki. Dostarczy
ci ona istotnych podstaw niezb¢dnych do wlasciwego leczenia blizn
i w zrozumiaty sposéb wyjasni odpowiednie techniki. Do ich wy-
konania nie potrzebujesz zadnych drogich urzadzen, a jedynie wla-
snych palcéw, no i moze kilku przedmiotéw, ktére z pewnoscia masz
juz w domu, a nawet jesli nie, to fatwo je zdobedziesz. Dobra wiado-
mos¢ jest taka, ze prawidtowe leczenie blizny wcale nie jest trudne.

Zawsze mozna zmieni¢ wyglad niemal kazdej blizny. Czasem
wystarczy jedynie znalezé odpowiedni sposéb pracy z nig. Owszem,
twoja blizna moze by¢ nieco kaprysna jak prawdziwa diwa, ale przy
odrobinie cierpliwosci na pewno uda ci si¢ ja okietznaé. Ten porad-
nik pomoze ci znalez¢ wlasciwa drogg i zaprzyjaznié si¢ z blizna.

Whasciwie to blizny sa czym$ niesamowitym. Zakrywaja bo-
wiem urazy, jakich doznato nasze cialo, i §wiadcza o tym, ze przez
co$ przeszlismy. Sa jak nagroda lub pamiatka. Aby jednak nie rzu-
caly si¢ zbytnio w oczy (nie chcesz przeciez caly czas chodzi¢ z me-
dalem na piersi) i nie zaklécaly funkcjonowania organizmu, sam
mozesz wywiera¢ na nie odpowiedni wplyw.

Zanim jednak przejdziemy do tego, co i jak robi¢, by osiagna¢
najlepsze rezultaty, przedstawie ci kilka podstawowych informa-
qji. Jak w ogdle goi si¢ rana i jak staje si¢ blizna? Jest to nie tylko
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ekscytujace, ale réwniez wazne, by$ w poszczegdlnych fazach mégt
zdecydowad, co najbardziej ci pomoze, a czego lepiej unikad.

Wazna jest réwniez znajomos$¢ rodzajéw blizn, poniewaz kazda
moze powodowac nieco inne problemy i dlatego wymaga nieco in-
nego traktowania. Nauczysz si¢ wigc réwniez prawidlowo oceniaé
swoja blizne i lepiej dostrzega¢ jej zmiang.

No i oczywiscie poméwimy sobie o problemach, ktére taka
blizna moze powodowaé. Oprdcz oczywistych powigzan, takich
jak dlugotrwala bolesna blizna po operacji, ograniczenia ruchowe
i tym podobne, czgsto wystepuja dolegliwosci, ktére nie wynika-
ja jednoznacznie z obecnosci blizny. Wydaje ci sig, ze blizna po
operacji wyrostka robaczkowego moze mie¢ co$ wspdlnego z bo-
lem plecéw? Czy od operacji kolana odczuwasz dziwne mrowie-
nie w biodrze? Czy od zabiegu stomatologicznego miewasz czgstsze
béle glowy? Tak, to wszystko jest absolutnie mozliwe, a nawet dos¢
czeste.

Mozliwe jest tez, ze twoja blizna przeszkadza ci tak bardzo, ze
nie chcesz na nig patrze¢, ani nawet jej dotykaé. By¢ moze przypo-
mina ci o jakim§ zdarzeniu lub okresie w twoim zyciu, o ktérym
wolatby$ zapomnie¢. To zupelnie normalne i zrozumiate. Ta ksiaz-
ka pomoze ci réwniez pogodzi si¢ z ta blizna.

Krétko méwiac: w tej ksigzce pokazujg ci i wyjasniam, co mo-
zesz zrobi¢, aby ztagodzi¢ ewentualne objawy i wesprzeé¢ swoja
blizng w procesie gojenia. Bez wzgledu na to, jaki masz problem
ze swoja blizna, znajdziesz tu podpowiedzi i sugestie rozwiazan.
Wigkszo$¢ z nich mozesz wykona¢ samodzielnie. Niektére wyma-
gaja pomocy specjalisty. Dlatego porozmawiamy tez o tym, kto
moze ci jej udzieli¢ i jakie masz mozliwosci, tak aby$ mégt zdecydo-
wad, co i kto moze najlepiej wesprze¢ ci¢ w pracy nad twoja blizna.



LECZENIE
TKANKI BLIZNOWATEJ

W tym rozdziale chciatbym w pierwszej kolejnosci
podzieli¢ sie toba podstawowa wiedzg na temat tkanki
tacznej i skory, dzieki czemu bedziesz w stanie pozniej

lepiej zrozumieé swojg blizne. Dowiesz sie rowniez,

dlaczego tak wazne jest odpowiednie leczenie blizny
oraz co sam mozesz zrobi¢ w tym zakresie.
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Dlaczego tkanka taczna jest tak wazna

Tak, wiem, ze czytasz t¢ ksiazke, by dowiedzie¢ si¢ wigcej o bliznach.
Niemniej najpierw powinni$my przyjrze¢ si¢ tkance tacznej. Znaj-
dziemy tu sporo informacji, ktére pomoga nam lepiej zrozumieé
wazne aspekty zwiazane z bliznami, a tym samym lepiej je leczy¢.
Jesli cheesz, mozesz oczywiscie od razu przejs¢ do bardziej interesu-
jacych ci¢ rozdziatéw. Pamietaj, ze w kazdej chwili, gdy juz zajmiesz
si¢ swojg blizng, mozesz zawsze tu wréci¢, by zrozumieé wigcej.

A zatem zaczynamy: tkanka taczna odgrywa szczegélnie wazng
rol¢ w naszym organizmie. Przez dlugi czas uwazano, ze jest to je-
dynie material wypelniajacy. Dzisiaj jednak wiemy o niej znacznie
wigcej i z kazdym kolejnym dniem rozumiemy tez wigcej.

Jedno pojecie, wiele nazw

Tkanka tgczna naszego ciata ma wiele nazw. Gdy czyta-
my lub styszymy o tkance podporowej, kolagenie i po-
wiezi, od razu na mys| przychodzi nam rowniez tkanka
taczna. W tej ksigzce spotkasz sie ze wszystkimi tymi
okresleniami. Zawsze jednak chodzi o to samo, tylko
W hieco innej postaci.

Zacznijmy od poczatku i to od samego poczatku: juz na samym
poczatku, kiedy kilka komérek decyduje si¢ na uformowanie em-
brionu, ludzkie ciato zaczyna rosnaé. Niedlugo potem mata bryta
potrzebuje czego$, co nada jej ksztatt. Powstaja wowczas pierwsze
struktury tkanki facznej, ktére tworza tymczasowe ramy. W toku
dalszego rozwoju dalej si¢ rozbudowuja, zas u ,,gotowego” czlowie-
ka ilo$¢ tego materiatu jest wrecz niewyobrazalna: $ciggna, wigzadta,
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powicz i tak dalej. Materiat ten jest obecny nawet w naszych mie-
$niach i wokét nich. Ale jak tam trafil?

W zasadzie jak w przypadku wszystkiego, co znajduje si¢ w na-
szym ciele, odpowiedzialne za to sa pewne komérki, tak zwane
fibroblasty. Te malerikie ,zfote raczki” pelnia w organizmie wiele
waznych funkgji, ale najwazniejsza dla nas jest ich praca w roli ,ko-
morek budulcowych”. W uproszczeniu tworza kolagen w kazdej po-
trzebnej nam postaci. Wytwarzaja rézne sktadniki tkanki tacznej,
po czym wysylaja je na zewnatrz przez Sciang komérkowa do prze-
strzeni mi¢dzy komérkami. Tam, w zaleznosci od potrzeb, nastgpuje
odpowiednie potaczenie tych sktadnikéw w wymagana strukture.

To, co dokladnie dzieje si¢ na poziomie biochemicznym, nie
zostalo jeszcze ostatecznie zbadane, ale dziata zaskakujaco dobrze.
Potrzebujesz budulca dla $ciggna? Prosze bardzo, oto on. O, tu chy-
ba potrzebny jest material na wigzadlo? Juz jest w drodze. Ups, ska-
leczytes si¢ i teraz musi powsta¢ blizna? Nie ma problemu, juz nad
tym pracujemy.

Gdy teraz wezmiemy pod lupg taki proces gojenia si¢ ran, oka-
zuje si¢, ze te male stworzonka potrafia zdziata¢ jeszcze wigceej:
moga na przyktad zjada¢ przenikajace do miejsca zranienia bakte-
rie i rozktadad tkanke faczna, ktdéra zbudowali ich ,,przodkowie”.
W tym celu uwalniajg enzymy, ktdre atakujg kolagen. Nike nie chce
przeciez rusza¢ z budowa w ruinach (= urazie). Najpierw trzeba
przeprowadzi¢ gruntowng renowacje.

Fibroblasty moga si¢ tez przeksztalcaé: okoto dwa tygodnie po
urazie niektdre z nich stajg si¢ tak zwanymi miofibroblastami. Na-
stepnie tacza si¢ ze soba i przyczepiaja do otaczajacej tkanki. Podob-
nie jak malze przyczepiajace si¢ do kamienia, uzywaja do tego matych
nici. No i potem wszystko si¢ zaczyna: tworza w sobie rodzaj mig$ni
i powoli zaczynaja si¢ kurczyé. W ten sposéb stabilizujg rang. Gdy
wykonaja swoje zadanie i nie s3 juz potrzebne, po prostu odchodza.
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To jednak nie wszystko. Ci mali profesjonalisci wspieraja réw-
niez utworzone przez siebie wiékna kolagenowe na przyktad po-
przez wytwarzanie proteoglikanéw. Nalezy do nich réwniez dobrze
znany hialuron, gtéwny sktadnik ptynu stawowego. Dziata niczym
srodek smarny i jest réwniez obecny w produktach anti-aging,
a nawet wstrzykiwany w kolano w razie uszkodzenia chrzastki.
Kwas hialuronowy potrafi przechowywa¢ niesamowite ilosci wody.
Dzigki temu zachowuje si¢ podobnie jak gesty pudding i doskonale
amortyzuje obciazenia dla naszych tkanek.

Ale wracajac do naszego kolagenu. Przez dlugi czas t¢ czgs¢
ludzkiego ciata traktowano jedynie jako nieistotny materiat wypel-
nieniowy. Aczkolwiek mniej wigcej od poczatku tego wieku, dzigki
licznym badaniom i zwigzanym z nimi nowym odkryciom, spo-
s6b postrzegania i ocena tej kwestii diametralnie si¢ zmienily. Te-
raz rozumiemy znaczenie tkanki tacznej, zwanej réwniez powigzia,
miedzy innymi dla ruchu, postawy, uktadu odpornosciowego i pro-
ceséw biochemicznych.

Przyjrzyjmy si¢ tym funkcjom nieco blizej:

* Funkcja ruchu i wsparcia: Powi¢Z wspétpracuje ze szkieletem,
ktéry réwniez nalezy do tkanki tacznej. Kosci takze w duzej
mierze sktadaja si¢ z kolagenu, dzigki czemu sa elastyczne i w ra-
zie obciazenia s w stanie si¢ poddaé. Bez wzgledu na to, czy si¢
ruszamy, czy stoimy w miejscu, nasza powi¢z dba o prawidtowa
postawe i stabilizacje. Nawet na kregostupie mamy wigzadla,
ktére pomagaja odciazy¢ krazki miedzykregowe (ktére sg réw-
niez wykonane z tkanki taczne;j).

* Funkcja faczenia: Struktury tkanki tacznej funkcjonalnie tacza
ze sobg rézne tkanki, na przyklad wigzadta w naszych stawach.
Zapewne nieobce ci sg wigzadta krzyzowe w kolanie, ktére lubig
si¢ rozrywa¢ podczas uprawiania sportu, zwlaszeza pitki nozne;j
czy jazdy na nartach.
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* Funkcja ochronna: Czaszka i krggostup chronia nasz moézg
i osrodkowy uklad nerwowy, a struktury kostne i tkanki tacz-
nej petnia role mechanicznej ochrony uktadu nerwowego i na-
rzadéw wewnetrznych, zwlaszcza nerwéw obwodowego ukladu
nerwowego: znaczna cz¢$¢ ich objetosci sktada si¢ z widkien
kolagenowych, ktére oprécz tworzenia struktur stuza réwniez
ochronie przed wptywami mechanicznymi. W wielu obszarach
ciata struktury te chronia nasze nerwy, jak to ma miejsce na
przyktad w przypadku ciesni nadgarstka, ktéra chroni biegnace
tamtedy nerwy. To jeden z powodéw, dla ktérych mozemy robi¢
pompki, nie odczuwajac przy tym bélu.

* Funkcja obronna: Caly ztozong sie¢ tkanki tacznej organizmu
patroluja komérki zerne uktadu odpornosciowego. Wspdlnie
z leukocytami i fibroblastami odpowiadaja za wytapywanie i nisz-
czenie patogendéw, a nawet komoérek nowotworowych. Sie¢ powigzi
petni role kanatu przewodzacego dla komérek odpornosciowych.
Gdy jest tadna, elastyczna i rozluzniona, komérki te sa w stanie
wszedzie dotrze¢. Gdy natomiast jest zbyt ,sklejona”, wéwezas,
jak twierdzi czotowy badacz powigzi Robert Schleip, tatwiej jest
si¢ zagniezdza¢ komérkom nowotworowym i patogenom. Bada-
nia wskazuja, ze na przyktad joga moze poméc zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania na raka. Efekt ten dumaczy si¢ tym, ze ¢wiczenia
bardzo dobrze mobilizuja tkanke taczna, a fagocyty ukladu odpor-
nosciowego znacznie lepiej wykrywaja i eliminujg chore komérki.

* Funkgja informacyjna: Péki co niewiele wiadomo o tej nie-
zwykle intrygujacej funkcji. Nasza tkanka faczna pod wplywem
napiecia i ucisku ma zdolnos¢ do wytwarzania pola bioelek-
trycznego. Na przyktad, gdy podnosisz cigzar, twoje $ciggna
napinajg si¢, tworzac w ten sposéb mierzalne pole bioelek-
tryczne. W dalszym ciagu nie wiadomo, dlaczego tak si¢ dzie-

je, ale bez watpienia jest to wazna informacja dla organizmu.
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Rany i pierwsze blizny

Gdy masz §wieza rang, zapewne na poczatku dos¢ ostroznie podcho-
dzisz do kwestii pracy z nig. To zupelnie zrozumiate. Czgsto bowiem
w takich przypadkach towarzyszy nam obawa, ze moze w ten spo-
s6b dojs¢ do zakazenia lub przeciazenia rany. Jesli jednak bedziesz
pamietac o kilku rzeczach, takie ryzyko jest bardzo niskie. Wiele
0s4b uwaza tez, ze nie ma to znaczenia, poniewaz nasze cialo na tym
etapie samo sobie najlepiej pomaga. Oczywiscie nasz organizm jest
bardzo dobry w samoleczeniu, ale mozemy go réwniez wspiera¢ we
wezesnym stadium urazu i wzia¢ pod uwagge pewne kwestie.

Po urazie, takim jak skaleczenie palca, pojawiaja si¢ zupetnie
normalne objawy, takie jak obrz¢k, bél i napigcie ochronne migs$ni
wokét miejsca urazu. Sg one oczywiscie nieprzyjemne i jesli sa zbyt
intensywne, moga mie¢ negatywny wplyw na proces gojenia si¢
rany, a tym samym na pézniejsza blizng.

Aby zfagodzi¢ objawy i zminimalizowa¢ ryzyko powiktari, mo-
zesz zaczaé wykonywaé pierwsze czynnosci zaledwie kilka godzin po
urazie. Zanim jednak przedstawig ci rézne techniki, mam dla ciebie
jeszcze jedna specjalng wskazéwke: jesli nie wiesz, co zrobi¢ z rana,
mam na to bardzo prosty przepis. Sprébuj ja nieco pouciskaé. To za-
wsze dobry plan. Oczywiscie istniejg tez inne strategie, takie jak de-
likatny masaz (,,Lekki masaz” na str. 95), tejpy (,, Tejpy na blizny”
na str. 105) lub po prostu mobilizacja poprzez ruch, a to zawsze
dziata i jest naprawde tatwe.

Jesli rana jest jeszcze stosunkowo $wieza, wykonaj niewielkq
kompresje. W przypadku palca mozesz go uciskaé druga reka lub
tez owina¢ go bandazem, lekko napinajac. Mozesz tez uzy¢ plastra.
W sprawdzonej aptece mozesz na przyktad kupi¢ bandaze samo-
przylepne, ktére sa naprawdg swietne. Wystarczy kilka razy owinaé
taki bandaz wokét palca, lekko naciagajac, i gotowe. Zasadniczo tg
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zasadg mozesz stosowad zawsze, w razie potrzeby wprowadzajac nie-

wielkie modyfikagcje.

W ten sposdb na palec naktada sie bandaz samoprzylepny.
Takie bandaze wystepuja w réznych rozmiarach, dzieki czemu
mozesz z nimi pracowac prawie w kazdym miejscu na ciele.

Studium przypadku: Znaczenie pielegnacji rany
Oprdécz operacji i wypadkow, ktdre zwykle sg przyczy-
ng powstawania blizn, istnieje wiele innych sposobdw na
zranienie sie w domu. Na przyktadzie na kolejnej stronie
widzimy rane spowodowang zelazkiem. Podczas praso-
wania kobieta brzegiem rozgrzanego zelazka dotkne-
ta przedramienia, powodujgc oparzenie. Aby opatrzyc¢
rane, najpierw wyjeta z apteczki specjalng masc¢ i kla-
syczny plaster.

Po konsultacji ze mna wyposazyta sie w tak zwane pla-
stry hydrozelowe. Zakleja sie nimi cata rane, co zmniejsza
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prawdopodobienstwo zakazenia. Rana nie przywiera do
hydrozelu.

Oczywiscie je tez trzeba regularnie zmieniac i czy-
$ci¢. Szczegodlng wiasciwoscia tych plastrow jest utrzy-
mywanie wilgotnosci rany, dzieki czemu lepiej sie ona
goi. Tak samo byto u naszej pacjentki: jak widaé na zdje-
ciach, po nieco ponad dwdch tygodniach rana catkowi-
cie sie zasklepita i jest tez wyraznie bledsza, a przez to
ledwo widoczna. W dalszej kolejnosci kobieta stosowa-
ta na rane masc¢ zawierajaca silikon.

Uraz od zelazka. Na pierwszym zdjeciu rana ma kilka dni,
na drugim zaledwie dwa tygodnie. Najpierw potraktowano
ja normalnym plastrem. Dobrym pomystem bytoby tez
zastosowanie opatrunku samoprzylepnego, przy czym jego
uzycie ma wiekszy sens w przypadku gtebszych urazow.

Porady na co dzienh

Wyleczenie blizny wymaga regularnej pracy z nia. Niestety na co
dzienl czgsto szybko o tym zapominamy, bo jesteSmy zabiegani
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i rozkojarzeni, nawet bedac na zwolnieniu lekarskim. No i oczy-
wiscie czasem tez po prostu nam sig¢ nie chce. Istnieje jednak kilka
fajnych strategii, by o tym pamigtaé. Zacznijmy od tego, co wigk-
sz0$¢ z nas ma caly czas przy sobie: telefon komérkowy. Mozesz
sobie zainstalowa¢ rézne aplikacje z funkcja przypomnienia lub po
prostu ustawi¢ alarm lub minutnik.

Kolejna mozliwo$¢, ktéra, ze tak powiem, mamy na wyciagnie-
cie reki: twoje rece zawsze s3 w zasiggu twojego wzroku. Niech za-
tem one beda twoimi ,,przypominaczami”. Mozesz zalozy¢ specjalny
pierscionek albo po prostu narysowa¢ sobie flamastrem kropke lub
kresk¢ na dloni lub na palcu. Jesli uzywasz lakieru do paznoki,
inny kolor na jednym z paznokci moze petni¢ funkcj¢ przypomina-
cza. Efekt ten z czasem stabnie, ale to dobry sposéb na wyrobienie
w sobie nawyku. Wéwczas zatozenie pierscionka na inny palec lub
pomalowanie innego paznokcia innym kolorem moze nieco odswie-
zy¢ to dzialanie.

Pomocne sa réwniez inne strategie. Mozesz na przyktad zajaé
si¢ swoja blizng za kazdym razem, gdy idziesz do ekspresu do kawy.
Albo po kazdym péjsciu do toalety. Czy po jakiejkolwiek innej
czynnosci, jaka przyjdzie ci do glowy. Zastanéw si¢ przez chwilg,
co stosunkowo czgsto robisz na co dzieri, a potem za kazdym ra-
zem, gdy to robisz, pos§wig¢ tez chwile swojej bliznie.

Oleje, kremy i masci do stosowania miejscowego

W sumie zawsze zaleca si¢ stosowanie olejkéw, kremdéw i masci.
Na rynku dostgpnych jest wiele preparatéw przeznaczonych spe-
cjalnie do leczenia blizn. Produkty te czgsto stanowia polaczenie
réznych skladnikéw, kedrych celem jest poprawa wygladu blizn
i przyspieszenie regeneracji skéry. Dlatego teraz wiasnie chcial-
bym przedstawi¢ ci kilka standardowych sktadnikéw i opisa¢ ich

dzialanie.
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Jesli cheesz zrobi¢ co$ wigeej dla swojej blizny, mozesz zastosowaé
delikatny ucisk: w tym celu po prostu wytnij kawatek silikonowego
opatrunku i przyklej go druga tasma do pierwszej w taki sposob, aby
warstwa silikonowa przylegata do blizny. Taki opatrunek kupisz za
kilkanascie ztotych w sklepie z artykutami medycznymi lub online.

Jak przytozyc¢ tasme do blizny: albo naklej jg wokdt blizny
(jak na pierwszym zdjeciu), albo dodatkowo przyklej na
blizne jeszcze silikonowy pasek (drugie zdjecie). Naklejajac
kolejng tasme na catosc (trzecie zdjecie), wywierasz pewien
ucisk na blizne i zapewniasz jej odpowiednie nawilzenie.

W przypadku dlugich blizn szczegélnie polecany wzér war-
kocza lub jodelki. Jego wykonanie wymaga jednak odrobiny
wysitku. WezZ tasme kinezjologiczna i potnij ja wzdtuz na kilka ka-
watkéw o diugosci okolo 5 centymetréw — jest to bardzo wazne,
poniewaz gdy tniesz je poprzecznie, tracg swojg elastyczno$é. Paski
ta$my sg juz gotowe. Przyklej pierwszy pasek na poczatku blizny,
lekko naciagajac, pod katem 45 stopni wzgledem przebiegu blizny.
Nieco wyzej przyklej drugi pasek na bliznie, pod katem prostym
do pierwszego paska. W ten spos6b po kolei przyklejasz wszystkie
paski wzdtuz blizny, az do catkowitego jej zakrycia.

Niewielkim ograniczeniem jest to, ze wzor ten nadaje si¢ tyl-

ko do podtuznych blizn. W przypadku duzych, rozlegtych blizn
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raczej si¢ nie sprawdzi. Jedli nie masz pewnosci, mozesz zwré-
ci¢ si¢ o porad¢ do fizjoterapeuty i poprosi¢ o zademonstrowa-
nie ci tej metody. Wigkszo$¢ terapeutéw ma duze doswiadczenie

w przyklejaniu tasm kinezjologicznych.

W taki sposdb, kawatek po kawatku, przyklejasz paski tasmy
na dtuzsza blizne, w tym przypadku na przedramieniu,
uktadajac je we wzér warkocza lub jodetki. Ta opcja jest

nieco bardziej czaso- i pracochtonna, niemniej absolutnie
zalecana w przypadku dtugich blizn. Poza tym gwarantuje
lepsza stabilnos¢ niz ta pierwsza, dlatego lepiej chroni
mtoda tkanke bliznowata.

Leczenie (nad)wrazliwych blizn

Bardzo prostg metoda leczenia (nad)wrazliwych blizn
jest uzycie tasmy kinezjologicznej, a nawet plastra (na
przyktad Leukosilk), by w razie potrzeby przyklei¢ do
wrazliwego miejsca jedno lub kilka ziaren ryzu, suchego
grochu lub tym podobnych i pozostawic¢ je tam na kilka
godzin. Moze to zmniejszy¢ nadwrazliwosé. Z tej meto-
dy mozesz korzystac¢ wielokrotnie.
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Nils Bringeland jest fizjoterapeutq i od ponad dwunastu lat zajmuje sie le-
czeniem blizn. Na co dzier pracuje z pacjentami, prowadzi szkolenia, wygta-
sza referaty na kongresach. Opublikowat wiele artykutéw specjalistycznych,
a w mediach spotecznosciowych znany jest jako ,ekspert od blizn”.

Masz blizny, ktére powodujq bél, napiecie lub dyskomfort?
Czy czujesz, ze wptywajq na twoje samopoczucie i pewnos¢ siebie?
Chcesz, by twoja skéra znéw byta elastyczna, gtadka i zdrowa?

Autor tej ksigzki pokaze ci, jak w prosty i naturalny sposéb zadbaé o blizny
—zaréwno $wieze, jak i stare. Dzieki skutecznym technikom masazu powie-
zi oraz innym terapiom manualnym nauczysz sie tagodzié stany zapalne,
redukowaé bél i poprawiaé wyglad skéry bez kosztownych zabiegéw. Od-
kryjesz domowe sposoby pielegnacji twarzy i ciata, ktére realnie wspie-
rajg regeneracje tkanek i podnoszg poczucie wtasnej wartosci. Zyskasz
pomoc w leczeniu blizn po trqdziku, oparzeniach, urazach i operacjach.

W ksigzce znajdziesz:
skuteczne metody samodzielnej pielegnaciji blizn,
jasne instrukcje masazu powiezi,
naturalne sposoby tagodzenia bélu i stanéw zapalnych,
techniki poprawiajqgce wyglad skéry,
wsparcie w odbudowie pewnosci siebie i harmonii z wiasnym ciatem.

Proste techniki, wielka zmiana - poczuj sie dobrze w swoim ciele!

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy \’”0,

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (¢, Vitalni24.pt
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